Priprava studenta na VJ TV se zamé&ienim na Upoly — 2. stupeii

Pomiicky:
Téma hodiny (obsah, u¢ivo):
Cil hodiny:

rytmické nastroje

Obrana proti koptim a iderim - capoeira

Zaci si osvojuji zakladni obranu proti kopim a
uderim v capoeire

Délka: 60min
CAST VJ/ DAVKY/ | PROSTOROVA ORGANIZACE,
doba trvani OBSAH VJ podet CO DELA UCITEL, CO ZAClI,
opakovani | ZAJISTENI BEZPECNOSTI
METODY A FORMY PRACE
ORG. Nastup 10 minut | Kontrola Zak( — hodinky,
_ Ginga fetizky, ndusnice, atd.
RUSNA | pokud Zdci dobie zviddaji zdkladni pohyb
6min »gingu” dokdZou byt vtomto pohybu
flexibilni, pak jej mohou vyuZit jednak Zahajovaci postaveni
k prekvapeni soupefe a k utoku, ale jednak (cadeira) pro pohyb ginga a
také k ustupu — obrané utoku soupere. jeden krok do prava:
Se , vsemll zaky se ‘ cvici ruznve pohyby 4 minuty
v zakladnim pohybu ginga. Tzn. pfechody do
stran, naznaceni a ukroky. Vypady apod.
V podstaté je to =zadklad pro oklamani %
soupefe/druhého hrace. ‘.‘
HRA -
Ginga v mensim vyznaceném kruhu nebo
prostoru, kde vsichni najednou v rlznych )
smérech zkousi gingu. PF¥echazi v pohybu Cadeira:
doleva i doprava a zkousi variace, které se
na zacatku hodiny procvicily. %
o |i# ‘
PRUPRAYV | Dynamicky  stre¢ink  vychazejici  ze ' {
NA.‘ zékladniho pohybu v capoeife — ginga. 4 b
10min | Nejeastéji provadime 3 zmény pohybu (3 x Cadeira je pfechod v ginze,
ginga) a dany cvik. z cadeiry mohou vychdzet kopy
- Krouzeni zapéstim (b&hem ginga) 8xL/P —mealuas, Uhyby — equivas a
- Mirny podiep, krouZeni koleny 3xL/P rGzné dalsi pfechody a
- Vypad do podiepu unozného L/P, pohybové skladby.
hluboky tiklon, vzpazit dovnitf 3xL/P
- Skré&it zanozmo L/P 3xL/P Descida basica:
- Skr¢it pfednozmo L/P 3xL/P
- Pfednozit L/P, pfedpazit 8xL/P
- Pfednozit vzhiiru L/P 3xL/P
- Unozit povys L/P 3xL/P
(vSe lze lehce obménovat)
HLAVNI Jeden ze zakladnich uhybt
40 min v capoevlfe. Z Foboto uhybu
nasledné¢ vychazi cabesada.
Pri lekcich capoeiry probiha vyuka nejprve
frontdlné, kdy podle lektora studenti capoeiry | 3min




opakuji  jednotlivé sekvence a kombinace.
Nasledné prechazeji do dvojic a procvicuji si
naucené techniky.

Vrvode (kruhu) jiz implementuji  vSechny
techniky do viastni hry — jogu. Zde se nevoli
presné za sebou jdouci techniky, ale improvizuje
se. Rad prFirovndavam jogu — hru v capoeire
k Sachiim. Utok — obrana — p¥Fiprava na titok —
blafovani — obétovini prostoru — utok a opét
obrana.. a tak stile dokola.

1. Nacvik kontra techniky proti kopu bengéao
(¢ti bensao) — cabecada (se zvednutim
kopajici nohy) (¢ti kabesada)

Zaci nacviduji z esquivy, ze které vychazi
cabesada - utok hlavou. PficemZ jednou
rukou mohou uto¢nika uchopit ze spodu za
stehno a je mozné jej odstrcit popi.shodit
uplné na zem. To vSak nacviCuji zkuSeng;si
studenti.

Zaci ve dvojicich nacviuji kop - bengdo
z postoje cadeira a druhy zzakt uhyb
descida bésica popiipade jenom esquiva (bez
ruky na zemi) a prechazi do cabesady (utoku
hlavou). Kazdy si zkusi n€kolikrat jednu i
druhou techniku. Pokud si student véii,
mohou si tempo zrychlit a techniku provést
vice na ostro.

2. Nacvik kontra-techniky proti kopu
queixada (Cti kejsada) — vingativa (shoz) (Cti
vingaciva)

Z4ci nacviuji z pohybu ginga obranu proti
kopu queixada. Druhy z dvojice provede thyb
esquiva a nasleduje rychly vypad do vingativy.

Kazdy opét provadi nekolikrat jednu i
druhou situaci z pohledu ttocnika a z pozice
obrance s naslednou kontra technikou.

Zaveér (po ukonceni kopu) je znazornény na
obrazku - KONTRA TECHNIKA VINGATIVA

3. Nacvik kontra-techniky proti kopu martelo
(¢ti mahtelo) - rasteira (Cti hastejra)

Martelo je klasicky bocni kop, ktery vsichni
zndme. V capoeire vychdzi z nizsiho postaveni,

3min
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Cabesada:

Je utok hlavou, stale si vSak
rukou chranime oblicej ve
spodni ¢asti. Tento utok
provadime velmi rychle. Je
zafazovan zkuSeng¢j$imi hraci.

Esquiva:
™
ﬂ} \’
|

Jeden ze zakladnich thybt
v capoeife. Esquiva je podobna
jako descida, ale rukou se
nedrzime zem¢. Je to rychly
uhyb, po kterém nasleduje kop
nebo kontra technika.

negativa je prechodova
pozice, ze které se da
presunout a tim zmast
soupete, uniknout mu nebo
zautocCit, poptipad¢

Role:

AR 1n

o~

Role (rolovat — otocit se) se
pouziva k pfesuniim
z negativy. V priib¢hu role se
miZze zafadit kop, mala
hvézda — au a nebo se
prechdzi volné do gingy —




ZAVER.
4min

abychom neodkryvali celé télo. Je to velmi
rychly kop, kde po uderu nasleduje bleskovy
navrat zpét. Jestlize souper vystihne martelo,
Jakoze vétsinou ano, miize aplikovat podtrhnuti -
rasteiru.

Prvni Zak provadi martelo a druhy se ke kopu

Wt

rukama si chrani hlavu (ruce jsou pokrémo
povys$). Druhy Zzak naznacuje shoz. Dle obrazku

KONTRA TECHNIKA MARTELO RASTEIRA

6. Nacvik rytmického, melodického a
péveckého doprovodu capoeiry
Vybranym  zdkim rozdame  rytmické

nastroje, kter¢ mame k dispozici, zbytek
zakid uc¢ime zékladni rytmus tleskéni a pisen.
7. Hra capoeiry

Zaci hraji po dvojicich a procvicuji ziskané

dovednosti.

8. ZHODNOCENI HODINY

Smin
Ve dvojicich

zakladniho pohybu, ze
kterého navazuji opét dalsi
techniky.

KONTRA TECHNIKA
VINGATIVA

P !
Po kopu queixada muze
nasledovat kontra technika
vingativa, kterou mizeme

soupefe shodit na zem.

- D

KONTRA TECHNIKA
MARTELO - RASTEIRA

Na obrazku mizeme vidét,
jak jeden ze soupetii
vystihnul kop - martelo a
podseknul stojnou nohu
soupefe.

V capoeiie v prithéhu
tréninku se uplnymi
zacldtecniky neprovadime
techniky azZ do uplného
konce. To znamenad, Ze se
naznacuje a souper uz vi, Ze
udélal chybu. Provedl kop
moc pomalu, jeho ,,hra“ se
wdala aZ pFilis Cist“.. to
znamend, Ze se dalo
predvidat, co udéla.




